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no âmbito da agenda dos Objetivos de 
Desenvolvimento Sustentável (ODS).
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• O professor acessa grande variedade de propostas  
que asseguram flexibilidade à condução dos processos  
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A escola está inserida em um mundo complexo  
e que se transforma rapidamente. Na jornada do 
Ensino Fundamental Anos Finais, é importante que 
o conhecimento adquirido ao longo do tempo  
seja consolidado e aprofundado. Espera-se que 
cada estudante amplie sua visão de mundo e se 
torne um cidadão crítico e participativo na socie-
dade. Este é um desafio e tanto!

Esta solução didática foi elaborada abarcando os 
diversos componentes curriculares com rigor con-
ceitual, contextualização, atualização e recursos  
que favorecem o processo de ensino-aprendi-
zagem. Além disso, ela trabalha os Objetivos de  
Desenvolvimento Sustentável (ODS) propostos 
pela Organização das Nações Unidas (ONU) em 
busca da cidadania global, fundamental para que 
o estudante adquira conhecimentos e desenvolva 
habilidades que o façam se sentir parte integrante  
da sociedade, ampliando seu papel protagonista. 
Para completar, projetos de pesquisa anuais traba-
lham temas transversais que integram diferentes  
componentes curriculares. 

Pretende-se, assim, contribuir para que o co-
tidiano escolar seja estimulante e enriquecedor, 
possibilitando a superação de todos os desafios.

Que esta jornada seja muito feliz!

ANTES 
DE MAIS 
NADA...
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ABERTURA  
DO MÓDULO
O conteúdo deste 
componente curricular está 
distribuído por nove módulos, 
que reúnem os objetos 
de conhecimento a serem 
desenvolvidos no ano. 

Um pequeno texto introduz  
o assunto a ser trabalhado  
no módulo.

A imagem de abertura do 
módulo desperta a curiosidade 

para o que será estudado.

A relação 
de objetivos 

pedagógicos 
serve como 

orientação de 
estudo.

E DUC AÇ ÃO FÍSIC A

NOSSOS OBJETIVOS

 • Identificar a dança como forma 
de expressão

 • Entender a dança como prática 
possível a todos os corpos

 • Desenvolver a criatividade e a 
consciência corporal

 • Compreender os elementos 
constitutivos da dança

 • Conhecer e experimentar as 
danças urbanas e alguns de 
seus estilos

É UNIVERSAL: 
DANÇA
A DANÇA surgiu como forma de expressão e comunicação 
humana. Os primeiros registros dela em grupo constam em 
paredes e documentos do Egito Antigo no ano 2000 a.C.: são 
pessoas dançando em agradecimento e louvor ou pedindo sol 
ou chuva aos deuses. Com o tempo, a dança transformou-se, 
sofreu influências, ganhou expressões e ritmos novos. Atual-
mente, ainda é uma forma de comunicação e expressão, uma 
linguagem universal.

 O QUE VOCÊ SABE  
sobre a dança e seus 
diferentes estilos?

 O QUE VOCÊ ACHA  
que as danças urbanas 
querem expressar?

Os diferentes estilos de dança compõem uma 
linguagem universal.
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A questão iniciada 
com “O que você 
sabe” ajuda a resgatar 
conhecimentos 
anteriores.

A questão iniciada 
com “O que você 
acha” propõe a 
formulação de uma 
hipótese.
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AQUECIMENTO

Atividade inicial, geralmente de 
natureza lúdica, com a finalidade 

de despertar o interesse do 
estudante para o assunto que 

será trabalhado.

O sumário lista os tópicos 
desenvolvidos no módulo e 
facilita sua localização.

MÓDULO
NESTE

2

 3 Jogos eletrônicos

 4 Atividade: Trio de jogos clássicos

 5 Jogos eletrônicos e esportes tradicionais

 5  Atividade: Pac-Man humano

 6 Atividade: Tic Tac Toe

 6 Prós e contras

 7 Mão na massa • Incluindo os amigos 

 8 Corpo e saúde • Punhos e mãos

Que jogos você conhece?
Nesta atividade, vamos relembrar os jogos mais conhecidos pela 

turma e verificar as formas como são praticadas.

Material
 • Canetas coloridas
 • Lápis de cor
 • Papel sulfite

Como fazer
 1) Em uma folha de papel sulfite ou no caderno, cite alguns jogos 

eletrônicos que você conhece.

 2) Para cada um, anote se você gosta de jogá-lo, se joga sozinho ou 
com outra pessoa e quanto tempo por dia você o pratica. Expli-
que ou desenhe algumas características desses jogos.

 3) Apresente suas anotações para o professor e depois para toda a 
turma, de modo que todos identifiquem e discutam os tipos de 
jogo que conhecem, o tempo dedicado a cada um deles e quais 
são os preferidos da turma.

AQUECIMENTO
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CORPO E SAÚDE

Proposta de atividade 
de condicionamento 

físico, relacionada com 
apresentação sucinta da 

anatomia da parte do corpo 
a ela associada.

MÃO NA MASSA

Atividades operatórias 
individuais ou em grupo com 

a finalidade de se elaborar 
algo concreto (cartaz,  

relatório, apresentação, 
maquete, exposição).

A REGRA É CLARA!

Apresentação de regra 
importante de um esporte, 
acompanhada de atividades 

de compreensão.

DESENVOLVIMENTO
DO CONTEÚDO

O assunto é desenvolvido 
por meio de textos 
explicativos, muitas imagens e 
contextualização permanente. 
Inclui ainda seções com propostas 
de atividades diversificadas.

Assim como vários esportes coletivos e de invasão, o rúgbi traz be-
nefícios à saúde física dos praticantes, tais como: redução da gordura 
corporal, manutenção do peso adequado, desenvolvimento da força e 
da massa muscular, aumento da densidade óssea e melhoria da resis-
tência cardiovascular. Os sistemas digestório, imunológico, nervoso e 
respiratório são beneficiados pela ativação de suas funções, o que con-
tribui para reduzir o risco de diabetes e hipertensão. A prática do es-
porte também reduz o estresse e a ansiedade por baixar a frequência 
cardíaca de repouso, além de melhorar a flexibilidade, a coordenação 
motora, a agilidade e a concentração.

RÚGBI E SAÚDE

MÃO NA MASSA

Densidade óssea • 
quantidade de minerais 
que se localizam na parte 
interna de um osso.
Hipertensão • elevação 
da pressão com que o 
sangue circula por veias 
e artérias.

Agora é hora de criar um trabalho em grupo para ser apresentado para toda a turma.

Material
 • Canetinhas coloridas

 • Cartolina

 • Lápis coloridos

 • Lápis grafite

 • Smartphone

Como fazer
 1) Com os colegas de grupo, pense em como expor, em um cartaz, as principais informações sobre o 

rúgbi e as razões pelas quais as pessoas deveriam praticar esse esporte.

 2) A confecção é livre; vale desenhar, fazer colagens e montagens de fotos ou usar suporte digital.

 3) Usando um smartphone, 
pode-se gravar um vídeo 
para que todos falem so-
bre as experiências que 
tiveram com as aulas de 
rúgbi.

 4) Cada grupo deverá fazer 
a apresentação no tempo 
de cinco minutos. Depois, 
haverá mais cinco minutos 
para que sejam feitas per-
guntas pelos outros cole-
gas da turma.
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Estudante pesquisando sobre rúgbi.
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CORPO E SAÚDE

Faça os exercícios a seguir em local confortável, preferencialmente um am-
biente aberto e tranquilo.

 1. Em pé, afaste os pés a uma distância equivalente à largura dos ombros, 
flexione levemente os joelhos e mantenha os dedos dos pés apontando 
para a frente. Erga os dois braços na altura dos ombros, mantendo os 
ombros no mesmo nível.

 2. Na posição anterior, flexione o braço direito e coloque a mão direita nas 
costas. Com a mão esquerda, empurre o cotovelo direito levemente para 
trás. Repita o movimento com o outro braço.

 3. Ainda de pé e com os pés afastados, passe o braço direito à frente do 
tronco, fazendo com que sua mão direita aponte para a esquerda, e, com 
a mão esquerda, empurre o cotovelo na direção do peito, sentindo alon-
gar a região posterior do braço.

Exercitando os braços
Durante a prática do rúgbi, todo o corpo é trabalhado, mas 

os braços são mais exigidos em toda a movimentação, principal-
mente nos passes de bola para os companheiros de equipe. Os 
braços são importantes também para aumentar a velocidade na 
corrida, pois seus movimentos ajudam a distribuir o esforço fí-
sico entre as pernas e a parte superior do corpo. Corredores e 
caminhantes de longa distância dizem que os movimentos dos 
braços são tão importantes quanto os dos pés e aconselham a 
concentração nesses movimentos ao longo da corrida, traba-
lhando o grupo de músculos oblíquos do abdome. Na corrida, 
os braços auxiliam o movimento, proporcionando economia de 
energia; também ajudam na propulsão do corpo à frente e na 
impulsão para cima.

Os ossos dos membros superiores são estruturas fortes de 
grande importância. Cada membro superior é formado por:

 • clavícula e escápula, os ossos da cintura escapular;

 • úmero, o osso do braço, situado entre o ombro e o cotovelo;

 • ulna e rádio, os ossos do antebraço, que ficam entre o coto-
velo e o punho (o rádio é mais lateral, a ulna é medial).
Praticar alongamento é um modo simples e seguro de exerci-

tar o corpo. É indicado alongar antes ou depois de uma atividade 
física, como uma caminhada. Além de melhorar a flexibilidade, 
alongar diminui o risco de lesões, ajuda na circulação do sangue, 
melhora a mobilidade corporal e o equilíbrio.

ATIVIDADES

Músculos oblíquos do abdome • dois 
músculos situados na porção lateral do 
abdome.
Propulsão • meio de fazer algo se mover 
para a frente.
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Distribuição dos ossos no membro superior.
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Clavícula

Escápula

Úmero

Rádio

Ulna

Carpo

Metacarpo

Falange

Este é o exercício de 
alongamento descrito na 
atividade 2.

13
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A REGRA É CLARA!

Breaking olímpico e ginástica de solo
O breaking fez parte do programa dos Jogos Olímpicos na edição de Paris 2024 com o objetivo de atrair o 

público jovem. O evento reuniu 16 b-boys e 16 b-girls, dançarinos de break que se enfrentaram em batalhas 
um contra um. Antes disso, o breakdance havia sido testado na Olimpíada da Juventude de 2018, realizada em 
Buenos Aires, com grande sucesso de público.  Nas disputas individuais, um dançarino faz sua apresentação e 
o adversário responde – são as “batalhas solo”, em que os atletas adaptam seu estilo e improvisam ao som das 
músicas do DJ. Na avaliação são considerados criatividade, personalidade, técnica, variedade, desempenho e 
musicalidade, mas não existem elementos nem passos obrigatórios durante as batalhas.

Assim como o breaking, a ginástica artística une dança e esporte. Em competições de solo, as apresentações 
são individuais e envolvem uma coreografia, com a exigência de certos movimentos obrigatórios. As provas 
femininas têm duração máxima de 90 segundos, com acompanhamento musical. Diferentemente do breaking, 
a música da ginástica artística é escolha da atleta e de sua equipe. Nas disputas masculinas, as séries são feitas 
em até 70 segundos, sem acompanhamento musical. A série deve ser composta de elementos  acrobáticos e 
apoios, nas provas masculinas; giros, saltos e reversões são frequentes nas provas femininas. Desequilíbrios 
nas aterrissagens, falta de expressividade e de amplitude nos movimentos, pés separados e aterrissagem fora 
da área de apresentação são itens que levam os atletas a perder pontos durante a apresentação.

Os movimentos de um dançarino de break (A) apresentam semelhanças com os de uma ginasta em 
apresentação de solo (B).
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ATIVIDADE

 ■ Que diferenças são perceptíveis nas rotinas de apresentação entre competições de breaking e de 
ginástica artística de solo?

23
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ATIVIDADES Atividades práticas são intercaladas com explicações 
contextualizadas sobre os temas trabalhados. Podem ser 
realizadas mesmo em espaços reduzidos com o uso de 
materiais simples.

O rúgbi e o futebol americano são esportes de contato físico bastante 
semelhantes entre si (o que faz com que muitas pessoas os confundam); no 
entanto, ambas as modalidades esportivas têm regras diferentes. Eles surgi-
ram no século XIX e apresentam origens no futebol; mas o futebol america-
no surgiu no Reino Unido, e o rúgbi foi criado na Inglaterra.

O futebol americano é jogado em quatro tempos, cada um com 15 mi-
nutos de duração. O jogo é dividido em jogadas e as equipes têm quatro 
descidas (tentativas) para avançar pelo menos 10 jardas. Já o rúgbi acontece 
em dois tempos de 40 minutos de duração cada um e o objetivo é avançar 
a bola em direção à linha de gol adversária para marcar pontos. Além dessas 
diferenças, o futebol americano é conhecido por suas paradas frequentes, 
proteção dos jogadores e ênfase no avanço da bola; já o rúgbi é um jogo 
mais fluido, com menos proteção e uma abordagem mais contínua.

Jarda • unidade de medida 
inglesa de distância que 
corresponde a 0,9144 m.

A

B

As bolas de futebol americano 
(A) e de rúgbi (B) são 
semelhantes, mas diferem 
no formato, no peso e no 
acabamento. A de futebol 
americano é um pouco menor, 
mais leve e menos arredondada, 
além de apresentar uma costura 
que ajuda no lançamento e na 
recepção de passes longos.
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Material
 • Bola de borracha tamanho médio  • Coletes de duas cores

Como fazer
 1) Posicione-se em uma das duas equipes organizadas pelo professor. Cada 

uma ocupará um lado da quadra ou do campo.

 2) O jogo começa no fundo da quadra ou do campo. A equipe que está 
atacando tem de avançar em direção à equipe que está defendendo.
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O rugby touch pode 
ser praticado na areia.

RÚGBI E FUTEBOL AMERICANO

ATIVIDADE: RUGBY TOUCH

O rugby touch (rúgbi de toque, em tradução livre) é jogado por duas equi-
pes diferenciadas pelas cores dos coletes. A quantidade de participantes 
pode variar, e o ideal é que ninguém fique de fora. Além de trabalhar os fun-
damentos, esse modo de jogar rúgbi dará segurança aos outros membros da 
sua equipe, pois o tackle (ato de derrubar o jogador adversário) é substituído 
por um simples toque na cintura de quem estiver com a bola. O jogo pode 
ser praticado em quadras, gramados e areia.

14
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Movimento de footwork.

os
ca

rg
ut

zo
/S

hu
tt

er
st

oc
k.

co
m

/ID
/B

R
os

ca
rg

ut
zo

/S
hu

tt
er

st
oc

k.
co

m
/ID

/B
R

Movimento de toprock.

Como fazer
O conjunto de movimentos realizados em pé chama-se toprock; por se-

rem mais fáceis, geralmente são usados como aquecimento.

 1) Com os pés paralelos, leve o pé direito à frente, cruzando para o lado 
esquerdo. Volte à posição inicial e repita com o outro pé.

 2) Repita várias vezes, deixando os braços se movimentarem livremente e, 
quando parar, faça a pausa com uma pose. Use sua criatividade!

Footwork é o conjunto de movimentos feitos com os pés, em pé ou no 
chão. Em pé, deve-se basicamente caminhar com os passos no ritmo da músi-
ca; geralmente, caminha-se em círculos e também de costas. No chão, a mo-
vimentação ocorre realizando movimentos com os pés, enquanto ao menos 
uma das mãos se apoia no piso.

 3) Fique agachado, com os calcanhares fora do chão; leve a perna esquerda 
estendida à frente com o calcanhar esquerdo apoiado no chão e apoie a 
mão esquerda no chão na direção do quadril.

 4) Apoie a mão direita próxima da mão esquerda e gire o tronco, tirando a 
perna direita do chão e cruzando-a sobre a perna esquerda, sem encostá-
-la no piso.

 5) Volte à posição inicial, com os dois pés apoiados no chão e repita o movi-
mento para o outro lado.

 6) Tente fazer os movimentos para um lado e para o outro seguidamente.

Backspin é um giro do corpo, geralmente com a parte superior das costas 
e as pernas flexionadas junto ao corpo. Esse passo é mais difícil de executar, 
mas vale a experimentação de acordo com suas possibilidades.

 7) Comece na posição inicial, sentado, com a perna direita flexionada à 
frente e a perna esquerda flexionada para trás.

 8) Apoie as mãos no chão, no lado direito, inclinando o tronco para o mes-
mo lado.

 9) Lance a perna de trás para a frente, dando um impulso com os braços, gi-
rando seu corpo, somente com o quadril no chão e as pernas flexionadas 
próximas ao tronco.

 10) Repita a movimentação, mas agora girando com as costas no chão e as 
pernas para o alto, bem afastadas e estendidas.

 11) Tente repetir o movimento, dando mais impulso, tirando o quadril do 
chão e mantendo os braços abertos no ar.

 12) Por fim, o desafio agora é girar com as pernas abraçadas e flexionadas 
junto ao tronco.

Nesta atividade, você conhecerá alguns passos do breakdance (ou  breaking) e experimen-
tará um movimento básico característico dessa dança. Procure desenvolver a atividade com 
segurança e, se sentir facilidade em executar os passos, auxilie os colegas com dificuldade. 

Material
 • Vídeos de breakdance

Início do movimento de backspin.
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ATIVIDADE: PASSOS DO BREAKDANCE
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É possível substituir os esportes ou os jogos tradicionais pelos videogames? 
Essas atividades não devem ser consideradas “inimigas”, mas encaradas como 
diferentes e enriquecedoras, desde que praticadas de forma saudável. Em uma 
partida de futebol de campo, por exemplo, pode-se vivenciar o jogo em sua for-
ma prática, sentir os benefícios físicos e psicológicos que a atividade propor-
ciona e experimentar a socialização com os colegas. No jogo virtual, é possível 
experimentar outros aspectos da modalidade, assumir a posição de diferentes 
jogadores e, em alguns jogos, até assumir a função de técnico de uma equipe.

Jogos virtuais também trazem benefícios, pois estimulam a criatividade, 
a atenção e a memória visual. Isso ocorre principalmente em jogos como os 
exergames (ou games ativos), que solicitam movimentos corporais similares à 
atividade praticada, o que desenvolve a coordenação motora e a lateralida-
de, podendo ainda ser usado para reabilitação motora.

O videogame de dança Just 
Dance exige que o participante 
acompanhe os movimentos 
das coreografias propostas, 
funcionando como atividade física.
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Linhas de marcação em quadra 
poliesportiva. No jogo, todas 
as linhas podem ser usadas, até 
mesmo as pontilhadas.

ATIVIDADE: PAC-MAN HUMANO

Nesta atividade, as linhas de marcação da quadra serão usadas para des-
locamentos que simulam as ações do jogo.

Material
 • Coletes

Como fazer
 1) Um participante é escolhido pelo professor para ser o Pac-Man; ele deve 

ficar no centro da quadra e usar um colete para identificá-lo.

 2) Os demais serão os fugitivos; eles devem se dispersar pela quadra, ne-
cessariamente posicionados sobre uma de suas linhas de marcação.

 3) Ao sinal do professor, o Pac-Man começa a perseguir os demais jogado-
res, correndo sobre as linhas; todos que forem pegos também se tornam 
Pac-Man e recebem um colete.

 4) O jogo prossegue até que todos sejam transformados em Pac-Man. Em 
nenhum momento, os fugitivos ou os Pac-Man podem sair das linhas.

Variação do jogo
 1) Nessa variação, há somente um Pac-Man; quando ele pegar um fugitivo, este 

deverá se sentar no local da captura, sobre a linha, transformando-se em obs-
táculo para os demais jogadores.

 2) Quando os jogadores fugitivos estiverem correndo e depararem com 
um obstáculo, não poderão ultrapassá-lo ou saltá-lo para continuar so-
bre a linha; eles deverão retornar e procurar outra linha para a fuga.

 3) Somente o Pac-Man pode desviar do obstáculo e continuar na mesma 
linha sobre a qual está se deslocando. 

 4) O último fugitivo será o Pac-Man na próxima partida.

JOGOS ELETRÔNICOS E 
ESPORTES TRADICIONAIS

5
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ATIVIDADE: 
PASSES DE BOLA

Nesta atividade, praticaremos passes realizados 
com uma bola que simula a usada no rúgbi. Come-
çaremos com o jogador que executa o passe parado 
e avançaremos para passes executados em desloca-
mento. A ideia, nesse caso, é sentir como é correr e 
realizar o lançamento da bola ao mesmo tempo, pois 
esse é um dos fundamentos do rúgbi.

(A) Posicionamento 
característico dos 
jogadores no passe 
de bola parado. (B) 
No passe de bola 
com deslocamento, 
os jogadores estão 
se movimentando 
o tempo todo, o 
que requer maior 
coordenação para que 
as jogadas sejam  
bem-sucedidas.
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Material
 • Bola de borracha tamanho médio

Como fazer
 1) Em duplas, fique de frente para o colega, a uma 

distância de 1 metro.
 2) Com as duas mãos, lance a bola para o colega e 

espere que ele a lance de volta para você.
 3) Repitam os lançamentos aumentando a distância 

entre vocês para 2 metros, 3 metros, até chega-
rem a 8 metros ou a uma distância que seja possí-
vel jogar a bola e pegá-la.

 4) Em trios, repitam os lançamentos. No entanto, um 
colega deverá ficar entre os outros dois. O partici-
pante que estiver no centro tentará pegar a bola, 
saltando para o alto. Se conseguir, ele vai para o lu-
gar de quem jogou, e quem jogou vai para o meio.

 5) Agora, em duplas, posicione-se ao lado do seu cole-
ga, a uma distância de mais ou menos 2 metros. 

 6) Corram para a frente juntos e, ao mesmo tem-
po, lancem a bola um para o outro lateralmente. 

Façam isso indo e voltando, de um lado para o 
outro da quadra.

 7) Façam novamente esse exercício (em duplas), mas 
agora a uma distância de 4 metros, depois de 6 me-
tros, chegando até a 8 metros ou a uma distância 
em que consigam jogar a bola e pegá-la.

ATIVIDADE: 
PIQUE-BANDEIRA

O rúgbi é um esporte de participação que pode ser 
praticado livremente pelas pessoas, sem que elas preci-
sem seguir as regras oficiais. Nesta atividade, vamos jo-
gar o que pode ser considerado uma variação do rúgbi.

Material
 • Coletes de duas cores

 • Cones

 • Duas bolas de borracha tamanho médio

Como fazer
A turma deve ser organizada pelo professor em 

duas equipes, cada uma identificada com uma cor de 
colete. Uma bola será colocada em cada extremida-
de da quadra. O objetivo é capturar a bola da outra 
equipe sem ser pego pelo adversário. O jogador que 
for pego (tocado no ombro, por exemplo) ao tentar 
agarrar a bola deve permanecer imóvel até que al-
gum colega da sua equipe consiga tocá-lo. É neces-
sário que as equipes criem estratégias de jogo para 
que alguns jogadores fiquem atentos para defender 
a sua bola enquanto outros tentam entrar no campo 
adversário para pegar a bola da outra equipe. Neste 
jogo não ganha quem corre mais, mas a equipe que 
cria as melhores estratégias e cujos integrantes tra-
balham juntos para ir e voltar. A equipe vencedora é 
a que conseguir pegar a bola no campo adversário e 
retornar para o seu lado da quadra sem ser pega.

Crianças se 
preparam para 
dar a largada em 
uma partida de 
pique-bandeira.

12
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DICIONÁRIO
Apresenta o significado  
de palavras complexas  
destacadas no texto.

MULTIMÍDIA
Sugere livros, sites, filmes e visitas 
reais e virtuais que ilustram e 
aprofundam o conteúdo.

MAIS!
Apresenta informação 
complementar, curiosidade 
ou reforço conceitual.

O estudante William Webb Ellis (1806-1872) criou o rúgbi 
na Inglaterra, no século XIX. Durante uma partida de futebol, 
ele pegou a bola com as mãos e correu até o fundo do campo, 
inovando o modo de jogar e criando o rúgbi futebol. Ao longo 
do tempo, o rúgbi se tornou um esporte com regras estabeleci-
das, foram criados clubes e associações e o esporte se espalhou 
pelo mundo. 

Atualmente, a Federação Internacional de Rúgbi (World 
Rugby) tem mais de 120 países-membros e estima-se que ele seja 
praticado por mais de 6 milhões de pessoas em todo o mundo. 
No Brasil, o rúgbi começou no Rio de Janeiro, com a fundação 
do Clube Brasileiro de Futebol Rúgbi, em 1891; posteriormente, 
em 1895, chegou a São Paulo. A modalidade seven, praticada por 
sete jogadores em cada equipe, fez parte da programação dos 
Jogos Olímpicos de 2016, realizados no Rio de Janeiro.

O rúgbi é praticado por homens e mulheres e costuma 
ser jogado, no ambiente escolar, por equipes mistas.

O tackle é o movimento de agarrar o adversário 
que está com a bola, de modo a impedir seu 
progresso no campo.
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MULTIMÍDIA 
O filme Invictus, dirigido por Clint Eastwood (EUA, 2009) conta como o presidente da África do Sul Nelson 
Mandela usou o rúgbi, esporte nacional sul-africano, para superar consequências do regime de segregação racial 
(apartheid) que vigorou no país entre 1948 e 1994. Em um país ainda racial e economicamente dividido, ele se 
uniu ao capitão da equipe nacional para usar o poder da linguagem do esporte na unificação da nação durante a 
Copa do Mundo de rúgbi de 1995.

No rúgbi, os passes de bola ocorrem tanto com as mãos quanto com os 
pés. Quando são usadas as mãos, os passes podem ser feitos somente para  
os lados ou para trás; com os pés, eles devem ser feitos somente para a frente.  
O tackle (ou placagem), movimento de agarrar o adversá-
rio que está com a bola, ocorre para não permitir seu avan-
ço pelo campo de jogo. Esse tipo de movimento de pegada 
deve ser feito na cintura ou nas pernas, derrubando o adversá-
rio no chão e tentando pegar a bola por meio de um ruck, que  
é caracterizado como uma disputa pelo território em que se  
encontra a bola, com o objetivo de retomá-la para o seu time. No 
ruck, os jogadores de cada equipe se empurram contra os seus ad-
versários enquanto disputam a bola. O objetivo do jogo é marcar 
o try (passar a linha de fundo da quadra e colocar a bola no chão).

O scrum é uma formação ordenada feita após jogadas 
consideradas irregulares ou penalização. Nessa formação, os 
jogadores formam um “túnel” com a bola ao centro. Eles de-
vem disputar a bola, que será retomada para uma das equipes.  
O lineout (ou alinhamento) é a cobrança feita quando a bola sai 
pela lateral do campo.

JOGADAS DO RÚGBI

11

ORIGEM DO RÚGBI
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Tic Tac Toe 
montado ao 
ar livre como 
prática de 
Educação 
Física.

Cognitiva • habilidade associada ao desenvolvimento 
intelectual, como memória, atenção, linguagem, 
criatividade, raciocínio e planejamento.
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PRÓS E CONTRAS

Embora os jogos eletrônicos possam ser benéfi-
cos à saúde física e mental, persiste a dúvida sobre 
até que ponto essa modalidade de lazer pode ser 
considerada saudável. 

Um estudo divulgado em 2022 pelo Instituto de 
Psicologia da Universidade de São Paulo (USP), dis-
ponível em http://linkte.me/hh569 (acesso em: 20 
abr. 2024), mostrou que 85% dos adolescentes en-
tre 12 e 14 anos jogam videogame, estatística que 
põe o Brasil no topo do ranking do tempo de uso em 
frente às telas. O mesmo estudo aponta que quase 
30% dos adolescentes brasileiros usam os jogos ele-
trônicos de forma problemática, encaixando-se nos 
critérios do Transtorno de Jogo pela Internet, dis-
túrbio que provoca prejuízos emocionais e sociais.

Entre os benefícios dos videogames encontram-se o 
aprimoramento das habilidades motoras e cognitivas, 
a capacidade de resolver problemas complexos e o 
estímulo à criatividade. Além disso, a criação de comu-
nidades on-line favorece a socialização e o compartilha-
mento de experiências e estimula o aprendizado de 
outras línguas, principalmente o inglês, exercitadas por 
meio da leitura e da compreensão das regras do jogo e 
pela comunicação com jogadores de outros países.

Em contrapartida, o uso excessivo de videogames e 
das redes sociais pode prejudicar a saúde física e men-
tal. Isso acontece quando se deixa de fazer atividades 
importantes, como dormir, estudar, alimentar-se cor-
retamente e nas horas certas, participar de eventos 
sociais (festas, reuniões familiares, encontros com 
amigos), que são preteridas por causa dos jogos. A de-
pendência anula os benefícios e provoca transtornos 
psíquicos (ansiedade, déficit de atenção, depressão) e 
físicos (sedentarismo, problemas articulares em razão 
de postura inadequada, distúrbios do sono e proble-
mas de visão). Em 2022, a Organização Mundial de Saú-
de (OMS) reconheceu formalmente o vício em jogos 
eletrônicos como doença, identificada como gaming 
disorder (“distúrbio de games”, em tradução livre).

ATIVIDADE: TIC TAC TOE

Esta atividade propõe uma nova forma de praticar 
o jogo eletrônico Tic Tac Toe, o popular Jogo da ve-
lha, que também pode ser realizado no papel.

Material
 • Giz de lousa (pode ser substituído por nove arcos)

 • Marcadores (discos, cones ou coletes de duas cores)

Como fazer
 1) A turma será dividida em duas equipes; estas de-

vem formar duas colunas, a uma distância apro-
ximada de 15 metros do jogo, que é desenhado 
ou montado no chão em tamanho “gigante”.

 2) Uma das equipes terá em mãos marcadores (po-
dem ser discos, cones ou coletes) de uma mesma 
cor, enquanto a outra equipe usará marcadores 
de outra cor.

 3) Ao sinal do professor, o primeiro membro de 
cada equipe deve correr em direção ao jogo e co-
locar o seu marcador em um dos espaços livres; 
em seguida, retorna para a sua equipe, bate a 
mão no colega que está à frente da fila e ocupa 
a última posição na sua coluna.

 4) O segundo componente de cada time corre para 
o jogo e coloca o segundo marcador em uma po-
sição livre, repetindo a dinâmica realizada pelo 
primeiro jogador. E assim sucessivamente com 
os demais participantes, cada um na sua vez.

 5) Vence o jogo a equipe que primeiro formar uma 
linha reta com seu marcador, na horizontal, na 
vertical ou na diagonal. Ao mesmo tempo, cada 
equipe deve impedir que a outra atinja o objetivo 
ao colocar seu marcador em uma posição na qual 
trave o jogo. Os marcadores representam os sím-
bolos X e O usados no jogo original.

6
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BOXES

Apresentam 
informações que 
complementam e 
ilustram o assunto  
em estudo.

(A) Selo postal francês que homenageia 
o Pac-Man. (B) Tic Tac Toe jogado no 
computador. (C) Caixa com uma das 
variações de Donkey Kong.

MAIS!
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Nesta atividade, são apresentados alguns dos jogos que fizeram história 
e são considerados verdadeiros clássicos. No Pac-Man, o jogador controla 
uma espécie de disco de pizza no qual falta uma fatia, simulando uma “ca-
beça” cuja boca abre e fecha continuamente ao passar por um labirinto re-
pleto de pastilhas. O objetivo do jogo é “comer” todas as pastilhas e não ser 
alcançado pelos “fantasmas” que circulam pelo caminho. Quando o jogador 
adquirir todas as pastilhas do labirinto, passa para uma nova fase. Se for atin-
gido por um fantasma, perde uma vida.

O popular Jogo da velha, também conhecido como Tic Tac Toe, ajuda a 
desenvolver a atenção e o raciocínio. Cada participante escolhe um símbolo, 
que pode ser O ou X, por exemplo, e o coloca em uma posição do diagrama 
na sua vez de jogar. O objetivo é formar uma linha horizontal, vertical ou 
diagonal com símbolos iguais. Além de fazer sua parte, cada jogador precisa 
bloquear as tentativas do adversário.

O gorila Donkey Kong foi criado para a desenvolvedora de jogos eletrô-
nicos Nintendo. Juntamente com Super Mario, DK, como ficou conhecido, 
está entre os maiores sucessos do mercado de videogames, tendo passado 
por diversas gerações e criado uma galeria de personagens.

Material
 • Smartphone

Como fazer
 1) Acesse o jogo pelo smartphone (há versões grátis, disponíveis na inter-

net), conforme a orientação do professor. Para jogar Donkey Kong, pre-
fira a versão Banana Kong.

 2) Jogue pelo menos a fase inicial, que é bem simples. Passe para outras 
fases e compare os níveis de dificuldade.

ATIVIDADE: TRIO DE JOGOS CLÁSSICOS

4
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E DUC AÇ ÃO FÍSIC A

NOSSOS OBJETIVOS

 • Experimentar jogos eletrônicos

 • Identificar as transformações 
dos jogos eletrônicos ao longo 
do tempo

 • Estimular a criatividade por 
meio de jogos eletrônicos

 • Vivenciar adaptações de jogos 
eletrônicos às aulas práticas  
na quadra

DAS TELAS PARA 
AS QUADRAS
JOGOS SÃO parte da cultura corporal de movimento. 
Costumam ser lúdicos, com regras, espaços onde acontecem 
e número flexível de participantes. Os jogos eletrônicos fa-
zem parte dessa cultura, mas acontecem em ambiente virtual; 
mesmo assim, estimulam a interatividade e desenvolvem con-
centração, pensamento estratégico, habilidades motoras e de 
leitura e escrita e ainda podem dar novo sentido às atividades 
de quadra.

 O QUE VOCÊ SABE 
sobre a relação entre jogos 
eletrônicos e as aulas de 
Educação Física?

 O QUE VOCÊ ACHA que 
pode acontecer com quem 
pratica um jogo eletrônico 
por longos períodos?

M Ó D U L O

Videogames com conteúdo satisfatório podem 
ser benéficos se jogados por tempo adequado 
e com postura correta.
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MÓDULO
NESTE

2

 3 Jogos eletrônicos

 4 Atividade: Trio de jogos clássicos

 5 Jogos eletrônicos e esportes tradicionais

 5  Atividade: Pac-Man humano

 6 Atividade: Tic Tac Toe

 6 Prós e contras

 7 Mão na massa • Incluindo os amigos 

 8 Corpo e saúde • Punhos e mãos

Que jogos você conhece?
Nesta atividade, vamos relembrar os jogos mais conhecidos pela 

turma e verificar as formas como são praticadas.

Material
 • Canetas coloridas
 • Lápis de cor
 • Papel sulfite

Como fazer
 1) Em uma folha de papel sulfite ou no caderno, cite alguns jogos 

eletrônicos que você conhece.

 2) Para cada um, anote se você gosta de jogá-lo, se joga sozinho ou 
com outra pessoa e quanto tempo por dia você o pratica. Expli-
que ou desenhe algumas características desses jogos.

 3) Apresente suas anotações para o professor e depois para toda a 
turma, de modo que todos identifiquem e discutam os tipos de 
jogo que conhecem, o tempo dedicado a cada um deles e quais 
são os preferidos da turma.

AQUECIMENTO
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Os jogos eletrônicos surgiram na década de 1970 com a criação dos con-
soles Odyssey e Atari. No entanto, já em 1958, o físico estadunidense William 
 Higinbotham (1910-1994) havia criado o Tennis for Two (Tênis para Dois), primi-
tivo jogo exibido na tela de um osciloscópio e processado por um computador 
analógico. No Tennis for Two, um ponto, que representava a bola, deslocava-se 
de um lado para o outro, sobre um espaço delimitado por uma linha horizontal, 
que simbolizava a quadra, passando acima de uma pequena linha vertical que 
fazia as vezes de rede. Na ação do jogo, dois mecanismos, compostos de um 
disco e um botão, funcionavam como controladores.

Em 1966, após o surgimento de games que simulavam jogos convencio-
nais, como damas e xadrez, o engenheiro eletrônico alemão Ralph Baer 
(1922-2014) criou um equipamento que processava jogos eletrônicos por 
meio de sua transmissão na televisão. Assim surgiu o Chasing Game, rústico 
jogo de pingue-pongue no qual figuras quadriculadas eram controladas pe-
los jogadores. Um ano depois surgiu o primeiro modelo de videogame, cha-
mado Brown Box, que apresentava disputas de futebol, voleibol e tiro. Em 
1975, a Magnavox, hoje subsidiária da gigante eletrônica holandesa Philips, 
lançou no mercado o primeiro console de videogame, o Odyssey 100.

Em 1980, enquanto comia uma pizza, o japonês Toru Iwatani (1955-  ) ideali-
zou o Pac-Man, jogo icônico cuja personagem principal come pastilhas em um 
labirinto, enquanto é perseguida por fantasmas. Em 1981, o japonês Shigeru 
Miyamoto (1952-  ) criou o Donkey Kong, jogo no qual um gorila captura Pauline, 
a namorada do herói Jumpman, que tenta salvá-la. Para simular um ser huma-
no, Jumpman recebeu um enorme bigode, o que o tornou muito parecido com 
um funcionário da Nintendo chamado Mario Segali; foi assim que surgiu a ideia 
de trocar o nome de Jumpman por Mario. Em 1985, foi lançado o Super Mario 
Bros., um dos mais importantes games de todos os tempos.

(A) O osciloscópio, instrumento 
que mede sinais elétricos e 
eletrônicos, é usado na manutenção 
de televisores e em testes de 
automóveis para visualização 
de falhas discretas nos veículos. 
(B) Visualizado na tela de um 
osciloscópio, o Tennis for Two é o 
antecessor dos videogames atuais.

(A) Console do Atari, 
equipamento muito usado 
décadas atrás. (B) Com ação 
frenética, o Pac-Man atraía jovens 
por apresentar efeitos visuais 
e sonoros. (C) Capa de jogo do 
Super Mario Bros.

A indústria de games tornou-se cada vez mais rentável, impulsionando a 
criação de consoles como Wii, Playstation e Xbox, além de jogos cada vez mais 
sofisticados e com maior interação. Os videogames ativos trouxeram a captura 
dos movimentos corporais por meio de câmeras com sensores, possibilitan-
do ao jogador dançar, lutar, falar, praticar ioga, e, com isso, se beneficiar da 
atividade física. A partir de 2010, com a popularização dos smartphones, os jo-
gos eletrônicos passaram a ter alcance ainda maior, com games cada vez mais 
realistas, que usam inteligência artificial e realidade virtual, além de conexão 
em tempo real pela internet, possibilitando a comunicação entre players de 
diferentes lugares do mundo. Os games também impulsionaram a indústria 
cinematográfica, servindo de inspiração para a produção de filmes e séries.

Icônico • algo muito famoso 
e popular, a ponto de ser 
considerado um clássico.
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(A) Selo postal francês que homenageia 
o Pac-Man. (B) Tic Tac Toe jogado no 
computador. (C) Caixa com uma das 
variações de Donkey Kong.

MAIS!
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Nesta atividade, são apresentados alguns dos jogos que fizeram história 
e são considerados verdadeiros clássicos. No Pac-Man, o jogador controla 
uma espécie de disco de pizza no qual falta uma fatia, simulando uma “ca-
beça” cuja boca abre e fecha continuamente ao passar por um labirinto re-
pleto de pastilhas. O objetivo do jogo é “comer” todas as pastilhas e não ser 
alcançado pelos “fantasmas” que circulam pelo caminho. Quando o jogador 
adquirir todas as pastilhas do labirinto, passa para uma nova fase. Se for atin-
gido por um fantasma, perde uma vida.

O popular Jogo da velha, também conhecido como Tic Tac Toe, ajuda a 
desenvolver a atenção e o raciocínio. Cada participante escolhe um símbolo, 
que pode ser O ou X, por exemplo, e o coloca em uma posição do diagrama 
na sua vez de jogar. O objetivo é formar uma linha horizontal, vertical ou 
diagonal com símbolos iguais. Além de fazer sua parte, cada jogador precisa 
bloquear as tentativas do adversário.

O gorila Donkey Kong foi criado para a desenvolvedora de jogos eletrô-
nicos Nintendo. Juntamente com Super Mario, DK, como ficou conhecido, 
está entre os maiores sucessos do mercado de videogames, tendo passado 
por diversas gerações e criado uma galeria de personagens.

Material
 • Smartphone

Como fazer
 1) Acesse o jogo pelo smartphone (há versões grátis, disponíveis na inter-

net), conforme a orientação do professor. Para jogar Donkey Kong, pre-
fira a versão Banana Kong.

 2) Jogue pelo menos a fase inicial, que é bem simples. Passe para outras 
fases e compare os níveis de dificuldade.

ATIVIDADE: TRIO DE JOGOS CLÁSSICOS
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É possível substituir os esportes ou os jogos tradicionais pelos videogames? 
Essas atividades não devem ser consideradas “inimigas”, mas encaradas como 
diferentes e enriquecedoras, desde que praticadas de forma saudável. Em uma 
partida de futebol de campo, por exemplo, pode-se vivenciar o jogo em sua for-
ma prática, sentir os benefícios físicos e psicológicos que a atividade propor-
ciona e experimentar a socialização com os colegas. No jogo virtual, é possível 
experimentar outros aspectos da modalidade, assumir a posição de diferentes 
jogadores e, em alguns jogos, até assumir a função de técnico de uma equipe.

Jogos virtuais também trazem benefícios, pois estimulam a criatividade, 
a atenção e a memória visual. Isso ocorre principalmente em jogos como os 
exergames (ou games ativos), que solicitam movimentos corporais similares à 
atividade praticada, o que desenvolve a coordenação motora e a lateralida-
de, podendo ainda ser usado para reabilitação motora.

O videogame de dança Just 
Dance exige que o participante 
acompanhe os movimentos 
das coreografias propostas, 
funcionando como atividade física.
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Linhas de marcação em quadra 
poliesportiva. No jogo, todas 
as linhas podem ser usadas, até 
mesmo as pontilhadas.

ATIVIDADE: PAC-MAN HUMANO

Nesta atividade, as linhas de marcação da quadra serão usadas para des-
locamentos que simulam as ações do jogo.

Material
 • Coletes

Como fazer
 1) Um participante é escolhido pelo professor para ser o Pac-Man; ele deve 

ficar no centro da quadra e usar um colete para identificá-lo.

 2) Os demais serão os fugitivos; eles devem se dispersar pela quadra, ne-
cessariamente posicionados sobre uma de suas linhas de marcação.

 3) Ao sinal do professor, o Pac-Man começa a perseguir os demais jogado-
res, correndo sobre as linhas; todos que forem pegos também se tornam 
Pac-Man e recebem um colete.

 4) O jogo prossegue até que todos sejam transformados em Pac-Man. Em 
nenhum momento, os fugitivos ou os Pac-Man podem sair das linhas.

Variação do jogo
 1) Nessa variação, há somente um Pac-Man; quando ele pegar um fugitivo, este 

deverá se sentar no local da captura, sobre a linha, transformando-se em obs-
táculo para os demais jogadores.

 2) Quando os jogadores fugitivos estiverem correndo e depararem com 
um obstáculo, não poderão ultrapassá-lo ou saltá-lo para continuar so-
bre a linha; eles deverão retornar e procurar outra linha para a fuga.

 3) Somente o Pac-Man pode desviar do obstáculo e continuar na mesma 
linha sobre a qual está se deslocando. 

 4) O último fugitivo será o Pac-Man na próxima partida.

JOGOS ELETRÔNICOS E 
ESPORTES TRADICIONAIS
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Tic Tac Toe 
montado ao 
ar livre como 
prática de 
Educação 
Física.

Cognitiva • habilidade associada ao desenvolvimento 
intelectual, como memória, atenção, linguagem, 
criatividade, raciocínio e planejamento.
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PRÓS E CONTRAS

Embora os jogos eletrônicos possam ser benéfi-
cos à saúde física e mental, persiste a dúvida sobre 
até que ponto essa modalidade de lazer pode ser 
considerada saudável. 

Um estudo divulgado em 2022 pelo Instituto de 
Psicologia da Universidade de São Paulo (USP), dis-
ponível em http://linkte.me/hh569 (acesso em: 20 
abr. 2024), mostrou que 85% dos adolescentes en-
tre 12 e 14 anos jogam videogame, estatística que 
põe o Brasil no topo do ranking do tempo de uso em 
frente às telas. O mesmo estudo aponta que quase 
30% dos adolescentes brasileiros usam os jogos ele-
trônicos de forma problemática, encaixando-se nos 
critérios do Transtorno de Jogo pela Internet, dis-
túrbio que provoca prejuízos emocionais e sociais.

Entre os benefícios dos videogames encontram-se o 
aprimoramento das habilidades motoras e cognitivas, 
a capacidade de resolver problemas complexos e o 
estímulo à criatividade. Além disso, a criação de comu-
nidades on-line favorece a socialização e o compartilha-
mento de experiências e estimula o aprendizado de 
outras línguas, principalmente o inglês, exercitadas por 
meio da leitura e da compreensão das regras do jogo e 
pela comunicação com jogadores de outros países.

Em contrapartida, o uso excessivo de videogames e 
das redes sociais pode prejudicar a saúde física e men-
tal. Isso acontece quando se deixa de fazer atividades 
importantes, como dormir, estudar, alimentar-se cor-
retamente e nas horas certas, participar de eventos 
sociais (festas, reuniões familiares, encontros com 
amigos), que são preteridas por causa dos jogos. A de-
pendência anula os benefícios e provoca transtornos 
psíquicos (ansiedade, déficit de atenção, depressão) e 
físicos (sedentarismo, problemas articulares em razão 
de postura inadequada, distúrbios do sono e proble-
mas de visão). Em 2022, a Organização Mundial de Saú-
de (OMS) reconheceu formalmente o vício em jogos 
eletrônicos como doença, identificada como gaming 
disorder (“distúrbio de games”, em tradução livre).

ATIVIDADE: TIC TAC TOE

Esta atividade propõe uma nova forma de praticar 
o jogo eletrônico Tic Tac Toe, o popular Jogo da ve-
lha, que também pode ser realizado no papel.

Material
 • Giz de lousa (pode ser substituído por nove arcos)

 • Marcadores (discos, cones ou coletes de duas cores)

Como fazer
 1) A turma será dividida em duas equipes; estas de-

vem formar duas colunas, a uma distância apro-
ximada de 15 metros do jogo, que é desenhado 
ou montado no chão em tamanho “gigante”.

 2) Uma das equipes terá em mãos marcadores (po-
dem ser discos, cones ou coletes) de uma mesma 
cor, enquanto a outra equipe usará marcadores 
de outra cor.

 3) Ao sinal do professor, o primeiro membro de 
cada equipe deve correr em direção ao jogo e co-
locar o seu marcador em um dos espaços livres; 
em seguida, retorna para a sua equipe, bate a 
mão no colega que está à frente da fila e ocupa 
a última posição na sua coluna.

 4) O segundo componente de cada time corre para 
o jogo e coloca o segundo marcador em uma po-
sição livre, repetindo a dinâmica realizada pelo 
primeiro jogador. E assim sucessivamente com 
os demais participantes, cada um na sua vez.

 5) Vence o jogo a equipe que primeiro formar uma 
linha reta com seu marcador, na horizontal, na 
vertical ou na diagonal. Ao mesmo tempo, cada 
equipe deve impedir que a outra atinja o objetivo 
ao colocar seu marcador em uma posição na qual 
trave o jogo. Os marcadores representam os sím-
bolos X e O usados no jogo original.

6
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As atividades de Educação Física não envolvem apenas a prática 
esportiva, mas também jogos, brincadeiras, danças e ginásticas, con-
templando todos os tipos de corpo, independentemente de limitações 
físicas ou sensoriais. Assim, devem estar abertas à participação de to-
dos. O objetivo desta atividade é criar uma variação que permita a inclu-
são de pessoas com alguma limitação física na atividade “Tic Tac Toe”.

INCLUINDO OS AMIGOS

MÃO NA MASSA

MULTIMÍDIA 
A animação Super Mario Bros – O filme, dirigida por Aaron Horvath e Michael Jelenic (EUA, 2023), baseada 
no videogame clássico que vendeu mais de 500 milhões de cópias e foi adaptado para diversos tipos de 
console, traz diversos elementos do game e é uma diversão para toda a família.

Sensorial •  associada à 
visão ou à audição.

Como fazer
 1) A turma será organizada pelo professor em equipes de quatro ou cinco pessoas.

 2) Definam uma limitação física ou sensorial que impediria a participação do jogador na vivência da 
atividade prática da página anterior.

 3) Discutam, no grupo, um meio de adaptar a regra para que o jogo possa ser praticado por uma 
pessoa com a deficiência selecionada, permitindo que ela seja incluída na atividade. Se necessário, 
usem equipamentos disponíveis na escola, como cadeiras ou colchonetes.

 4) Registre, no espaço a seguir, a variação criada do jogo, descrevendo como seria a participação dos 
jogadores. Lembre-se de que a ideia é adaptar o jogo e não criar uma regra específica apenas para 
a pessoa com deficiência.

 5) Cada grupo deverá apresentar sua configuração de jogo para a turma, de modo que todos experi-
mentem essa nova forma de jogar.

7
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